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Mluvit o duÅ¡evnÃm zdravÃ je poÅ™Ã¡d trochu "divnÃ½". Mimochodem, celkem otevÅ™enÄ› o sobÄ› Å™ÃkÃ¡m, Å¾e jsem Å¡Å¥astnÃ½
psychiatrickÃ½ pacient (a hodlÃ¡m jÃm zÅ¯stat i nadÃ¡le). TakÅ¾e se zas a znovu snaÅ¾Ãm dÄ›lat nÄ›co pro svÃ© duÅ¡evnÃ
zdravÃ i v dobÄ› pandemie. Co mi pomÃ¡hÃ¡ a co by moÅ¾nÃ¡ mohlo pomoct nÄ›komu z vÃ¡s? TÃm fakt netvrdÃm, Å¾e mÃ¡m
univerzÃ¡lnÃ nÃ¡vod na vÅ¡echno, jen pÃ¡r postÅ™ehÅ¯ z vlastnÃho Å¾ivota:  

 

NemusÃm zvlÃ¡dat vÅ¡echno

UpÅ™ÃmnÄ› mi rÃ¡doby motivaÄ•nÃ doporuÄ•enÃ o tom, co vÅ¡echno se dÃ¡ v domÃ¡cÃ karantÃ©nÄ› stihnout a vylepÅ¡it, lezou
krapet krkem. Ne, fakt nebudu umÄ›t Ä•Ãnsky (i kdyÅ¾ moje kamarÃ¡dka Nela a sestÅ™enka SaÅ¡a na tom pilnÄ› pracujÃ), ani se
ze mÄ› najednou nestane milovnÃk jÃ³gy, i kdyÅ¾ mnoha jinÃ½m zrovna tenhle pohyb vyhovuje. MÃsto toho svÃ©mu okolÃ
pravidelnÄ› hlÃ¡sÃm, Å¾e prÃ¡vÄ› nedÄ›lÃ¡m nic. BÃ½t nÄ›kdy neproduktivnÃ je naprosto v poÅ™Ã¡dku. Beru to tak, Å¾e sbÃrÃ¡m sÃly
na Ä•as, kdy zas budu dÄ›lat nÄ›co uÅ¾iteÄ•nÃ©ho.

 

SnaÅ¾Ãm se mÃt aspoÅˆ trochu reÅ¾im

Ve svÃ© podstatÄ› jsem chaotickÃ½ Ä•lovÄ›k, co snadno zapomene, zda vÅ¯bec snÃdal, a jestli nemÃ¡ nÄ›co udÄ›lat. Na druhÃ©
stranÄ› si uvÄ›domuju, Å¾e v pandemii se mi snadno slijÃ dny do podivnÃ©ho bezÄ•asÃ, kdy mi pÅ™ijde zbyteÄ•nÃ© se i uÄ•esat.
TakÅ¾e se aspoÅˆ trochu snaÅ¾Ãm pravidelnÄ› chodit ven se svÃ½mi psy, plus mÃnus pravidelnÄ› a rozumnÄ› jÃst, dostateÄ•nÄ›
spÃ¡t (a zÃ¡roveÅˆ neupadnout do ÃºplnÃ© hibernace) a udrÅ¾ovat aspoÅˆ nÄ›jakÃ© rituÃ¡ly, tÅ™eba se pokusit uÄ•init ze sebe Ä•lovÄ›ka,
kdyÅ¾ mÄ› Ä•ekÃ¡ videocall.   
Sleduji zprÃ¡vy, ale ne poÅ™Ã¡d

JistÄ›, je potÅ™eba bÃ½t v obraze, ale i kdyÅ¾ mÃ¡m v popisu prÃ¡ce sledovat, co se kolem covid-19 dÄ›je, snaÅ¾Ãm se aspoÅˆ
nÄ›kdy tyhle informace ignorovat. NÄ›komu v tomhle zabÃrÃ¡ nastavit si v aplikaci Ä•as, kterÃ½ muÅ¾e strÃ¡vit na sÃtÃch. JÃ¡
dÄ›lÃ¡m to, Å¾e se snaÅ¾Ãm vzÃt svoje psiska ven a koukat do krajiny. Aneb televizi ani sÃtÄ› fakt nikdo z nÃ¡s nemusÃ
sledovat poÅ™Ã¡d. ZvlÃ¡Å¡Å¥ kdyÅ¾ nÃ¡m to nedÄ›lÃ¡ dobÅ™e. Jen pro klid duÅ¡e, jestli chcete znÃ¡t aktuÃ¡lnÃ dÅ¯leÅ¾itÃ© informace,
staÄ•Ã mrknout na web ministerstva zdravotnictvÃ.

 

NepÅ™edstÃrÃ¡m, Å¾e jsem v pohodÄ›

Sice pravidelnÄ› narÃ¡Å¾Ãm na to, Å¾e mÃ¡m myslet pozitivnÄ›, ale jsou chvÃle, kdy to fakt nejde. PoÅ™Ã¡d se to uÄ•Ãm, ale po
Ä•ase psychoterapie jsem pochopila, Å¾e dÃ¡t najevo, Å¾e mÄ› nÄ›co Å¡tve, mÃ¡m strach nebo se cÃtÃm bezmocnÃ¡, nenÃ prohra,
ale zpÅ¯sob jak se svÃ½mi emocemi pracovat. Pojmenovat je a pÅ™estat se jich obÃ¡vat je dobrÃ½ krok k tomu, aby se s
nimi Ä•lovÄ›k nauÄ•il Å¾Ãt.

 

Jsem v kontaktu s fajn lidmi

Sice se s vÄ›tÅ¡inou svÃ½ch blÃzkÃ½ch nevÃdÃ¡m osobnÄ›, ale snaÅ¾Ãm se s nimi zÅ¯stat v kontaktu a komunikovat na
dÃ¡lku. TÅ™eba jim zavolat, dÃ¡t si videocall nebo poslat zprÃ¡vu. Mimochodem, jÃ¡ sama pravidelnÄ› volÃ¡m svÃ© babiÄ•ce, kterÃ©
je 83. Obvykle to dopadne tak, Å¾e mi sdÄ›lÃ, Å¾e si dala dobrou kÃ¡viÄ•ku a prochÃ¡zka lesem byla moc fajn. No, asi uÅ¾ chÃ¡pu,
proÄ• se stÃ¡le tÄ›Å¡Ã dobrÃ©mu zdravÃ.

 

UmÃm si Å™Ãct o pomoc

Jestli mÄ› nÄ›co moje vlastnÃ ÃºzkostnÃ¡ porucha nauÄ•ila, tak to, Å¾e jsou chvÃle, kdy to sama fakt nedÃ¡m a potÅ™ebuju pomoc
okolÃ. PoslednÃch pÃ¡r mÄ›sÃcÅ¯ bylo pro mÄ› dost drsnÃ½ch (i bez covid-19), a jÃ¡ si znovu uvÄ›domila, Å¾e je zatracenÄ›
dÅ¯leÅ¾itÃ© mÃt kolem sebe lidi, se kterÃ½mi mÅ¯Å¾u mluvit o tom, co proÅ¾ÃvÃ¡m, a tÅ™eba se od nich nÄ›kdy i nechat obejmout
nebo se jim vybreÄ•et na rameni.

 
Ludmila
HamplovÃ¡ 
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